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COVID-19 (koronawirus)

Jak dbac o zdrowie psychiczne w czasie kwarantanny

Kazdy reaguje inaczej w stresujacych sytuacjach. Wybuch epidemii koronawirusa COVID-19 moze wywotac wiele
réznych emogji, od zaniepokojenia i strachu po lek albo ztos¢.

Jezeli ty i twoi domownicy jestescie objeci kwarantanng — z wtasnego wyboru, albo nie — mozesz borykac sie
z r6znymi uczuciami, w tym poczuciem leku, osamotnienia, monotonii lub bezradnosci. Swiadomos¢ tych uczu¢
i zwracanie uwagi na swoje zdrowie psychiczne jest wyjatkowo wazne w tym okresie.

Oto kilka podpowiedzi, jak zadbac¢ teraz o swoje zdrowie psychiczne.

1. Znajdz sposdb na relaks. Poszukaj czegos, co pomoze ci radzi¢ sobie ze stresem. Moga to by¢ techniki
gtebokiego oddychania, ¢wiczenia rozciggajace albo medytacja. Istnieja réwniez aplikacje, ktére moga
poméc ci radzi¢ sobie ze stresem.

2. Wyznaczaj granice. Wprawdzie dostep do aktualnych, wiarygodnych informacji jest wazny, ale nalezy
ograniczy¢ nieustanny nawat wiadomosci.

3. Ustal regularny plan dnia. Na przyktad, ustal regularng pore na aktywnos¢ fizyczna albo komunikacje
z innymi. Staraj sie kontynuowad codzienne przyzwyczajenia.

4, Zrob liste. Utoz liste oséb kontaktowych i umies¢ na niej przyjaciot, rodzine, sasiadéw, pracownikow
stuzby zdrowia a takze terapeutéw i doradcéw oraz inne zrédfa lokalnego wsparcia. Zostaw ja w jakim$
tatwo widocznym miejscu w domu, na przyktad na lodéwce.

5. Sprawdz swoje leki. Upewnij sie, ze masz wystarczajacy zapas potrzebnych lekéw na recepte oraz
Srodkow dostepnych bez recepty. Przyjmuj przepisane leki zgodnie ze wskazéwkami. Zalecane jest
posiadanie dwutygodniowego zapasu lekéw, jezeli jest to mozliwe. Zapytaj lekarza albo farmaceute,
jak mozesz otrzymad potrzebne leki albo produkty.

6. Ustal, jak bedziesz utrzymywac kontakt z innymi. Zdecyduj, jak bedziesz sie komunikowa¢
ze znajomymi i rodzing — za posrednictwem wiadomosci SMS, telefonu, internetu lub nawet listow.
Mozesz spotykac sie ,twarza w twarz” za pomoca aplikacji, ktére pozwalaja na czaty wideo.

7. Dbaj o dobre nawyki. Twoje zdrowie fizyczne jest waznym elementem twojego zdrowia psychicznego,
takze w okresie kwarantanny. Nie traktuj wyrobéw tytoniowych, alkoholu i innych srodkéw
odurzajacych jako metod roztadowania stresu. Pamietaj o odpoczynku i aktywnosci fizycznej.

8. Uwazaj na oznaki stresu. Kwarantanna moze by¢ zrédtem dodatkowego stresu. Moze to by¢,
na przyktad, stres na tle finansowym, jezeli nie mozesz pracowac. Porozmawiaj z pracodawca
o powodach twojej nieobecnosci.
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